smosarska

gabinet dietetyki klinicznej

WYWIAD ZYWIENIOWY

e Wywiad ma na celu dostosowanie zalecen oraz programu zywieniowego do Twoich potrzeb,

e Wywiad dla uproszczenia zawiera odpowiedzi do zaznaczenia.

e W polach przeznaczonych do zaznaczenia wystarczy, ze zaznaczysz odpowiedz.

e W polach przeznaczonych do uzupetienia, prosz¢ o uzupetienie danych,

e Ulozony przez Dietetyka jadlospis nie podlega bezptatne] modyfikacji, dlatego im lepiej wypelnisz
kwestionariusz, tym lepiej jadtospis zostanie dostosowany do Twoich potrzeb.

Imie i nazwisko |

Adres e - mail \

Wiek \

Masa ciala (kg) \

Wzrost (cm) \

Powéd wizyty —cel | |
z jakiego powodu
chce Pan/ Pani
wprowadzi¢ zmiany?

Charakter Siedzaca Umiarkowany ruch | Duzy ruch Intensywny wysitek fizyczny |
wykonywanej pracy

Czy masz zmiany
nocne w pracy?

Ruch w ciagu dnia || |
(spacery, ilo$¢
krokow itd.)

Astma | Pylki (jakie?): Siers¢/ kurz || Pokarmy Leki/inne: |
Choroby alergiczne (jakie?):

Od kiedy (choroby | |
alergiczne)?

Czy wykonana
zostala diagnostyka
w tym kierunku?
Jesli tak, to jaka?

Nietolerancje Mleko (laktoza) = | Gluten: Jaja: Inne:
pokarmowe

Od kiedy ||
(nietolerancje
pokarmowe?)

Czy byla wykonana | |
diagnostyka w tym
kierunku? Jesli tak

to jaka? |

Ciaza (jesli byla/y) |1lo§¢: 1/ 2 /|Karmienie piersia:  |Kilogramy | Zrzucanie kg (czas):
wiecej (dodatkowe)

—_—
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TAK NIE w cigzach:
le? .

Ile dni trwa Pani
cykl menstruacyjny

Czy roznice

pomiedzy
dlugosciami Twoich
cykli sg wigksze niz 5
dni?

TAK NIE

Czy Twoja TAK (napisz czy plamienie pojawia sig NIE
miesigczka zaczyna | przed wltasciwym krwawieniem czy po)
sie plamieniem
/plamieniami?

Czy Twoja
miesiaczka trwa
krocej niz 3 dni lub
dluzej niz 7 dni?

Czy odczuwasz bol
miesiagczkowy, przez
ktory nie jeste§ w
stanie funkcjonowa¢é
i musisz bra¢
jakiekolwiek leki, bo
termofor i
odpoczynek nie
pomagaja?

Czy zuzywasz na
jedna miesiaczke
wiecej niz 20
podpasek? Chodzi tu
o0 intensywnos¢
krwawienia, ktore nie
powinno by¢
catosciowo wigksze
niz 80 ml (a 1
podpaska to ok. 10ml)

Czy Twoja krew
miesiaczkowa ma
brunatny, mocno
ciemnoczerwony
kolor?

Czy w krwi
miesiaczkowej
wystepuja skrzepy
(przypominajgce
kawatki watrobki)?

Zaburzenia/ choroby
metaboliczne
(wymien wszystkie
zaburzenia/ choroby,
na ktore cierpisz oraz
czas, kiedy zostaly
zdiagnozowane)
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Czy obecnie |
przyjmuje Pani/ Pan
jakies leki? (jesli tak

to jakie i od kiedy?)

Czy przyjmuje Pani
antykoncepcje
hormonalng (AH) ,
jesli tak to w jakiej
formie (pigulki —
nazwa, krazki,
wkladki). Jak dlugo
przyjmuje Pani AH?

Czy obecnie ]
przyjmuje Pani/ Pan
jakies suplementy?
(Jesli tak, to jakie?)

Czy wystepujau | |
Pana/ Pani jakie$
obcigzenia
genetyczne w
rodzinie?

Jesli tak, to u kogo?

Co Pana/ Pani N
zdaniem
doprowadzilo do
obecnego stanu
zdrowia?

Czy jest Pan/ Pani | |
pod stala opieka
lekarza?
Prosze wpisac
specjalizacje

Odpornosé na stres ||
w skali od 1 do 10
(1 — bardzo mata, 10—
bardzo duza)

Prosze podaé Pana/ | |
Pani aktualny
poziom energii

(w skali od 1 do 10)

1 — najnizszy poziom

energii

10 — najwyzszy poziom

energii

Nadzerki / wrzody zotadka / bakteria Helicobacter pylori / wrzody jelita / zgaga (po czym?
Stan przewodu W jakich sytuacjach?).

pokarmowego

Czy w dziecifstwie | |
byl Pan/ Pani
chorowity? (Prosze
opisa¢ jak czgsto Pan/
Pani chorowal/a i na
co)
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Czy przeszed}
Pan/Pani duzo
antybiotykoterapii?

Czy przeszed}
Pan/Pani jakies$
zabiegi/ operacje?
(Jakie? Kiedy?)

[

Czy obecnie czesto
si¢ Pan/ Pani
przezigbia? Choruje?

Jak czesto sie
Pan/Pani wypréznia?

1 X na dzien 2 X na dzien Wiecej: 1 xna

Rzadziej:

Czy ma Pan/ Pani
problem z bolesnym
wypréznianiem?

Czy stosuje Pan/
Pani jakie$ metody/
Srodki wspomagajace
wyproznianie?

Czy cierpi Pan/ Pani
na hemoroidy?

Czy cierpi Pan/ Pani
na biegunke?
Prosze opisac jak
czesto, po jakich
produktach, w jakich
sytuacjach?

Czy wystepuja u
Pana/ Pani
naprzemiennie
zaparcia i biegunki?

Prosze opisaé swoj
stolec

Luzny
Wodnisty
Twardy
Brazowy
Z zawartoscia $luzu
Z obecnoscig niestrawionych fragmentéw pozywienia
Plywajacy na powierzchni
Tonacy
Szary
Czarny
Zawiera krew

Inny:
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Prosze opisaé swoj

Intensywny zapach

mocz
Stomkowy
Ciemnozotty
Z zawartoscig krwi
Czy pali Pan/ Pani | |
papierosy? Lub czy
kiedy$ Pan/ Pani
palit/a?
Czy czuje si¢ Pan/ | TAK NIE Inne:
Pani dobrze ze swoja
aktualng masg ciala?
Czy wystepowaly | W gore (ile?): W dot (ile?) Bez zmian

zmiany masy ciala u
Pana/ Pani w
przeciagu ostatnich 6
miesiecy / 1 roku

Od kiedy ma Pan/
Pani problem z masa
ciala
(esli takie problemy
wystepujq)?

Ostatnie kilka miesiecy/ ostatnie 6 miesiecy/ ostatni rok / ostatnie 2 — 3 lata/ ostatnie 5 lat/
ostatnie 10 lat/ wigcej (ile?)

Do jakiej wartoS$ci
masy ciala Pan/ Pani
dazy?

Czy stosowal/a Pan/
Pani kiedykolwiek
diety odchudzajace/
eliminacyjne?
Jesli tak, to ile razy w
zyciu?

Jakie? Jak dtugo? Efekt?

Ile positkéw dziennie
Pan/ Pani spozywa?

1/2 /3 /4 /5 / cigzko okresli¢ / ciggle podjada

Czy po positkach
odczuwa Pan/ Pani
spadek energii/
senno$¢?

TAK NIE INNE (np. tylko w pracy)

Czy czesto ma
Pan/Pani cheé na
stodycze?

Jakiego thuszczu
uzywa Pan/ Pani do
smazenia i na zimno

(np. do satatek)?

Thuszcz uzywany do smazenia: kujawski/ rzepakowy / stonecznikowy/ palmowy/ oliwa/
smalec/ masto/ masto klarowane/ inne:

Thuszcz uzywany na zimno do satatek itp.: ten sam co do smazenia/ ttoczony na zimno
nierafinowany: rzepakowy/ oliwa virgin / inny

Preferowany smak

Stodki/ stony/ ostry/ ziotowy / mocno doprawione/ stabo doprawione/ delikatne |

potraw:
Jakich przypraw Maggi/ vegeta/ kucharek/ kostki rosotowe/ gotowe mieszanki przypraw / sos sojowy/
uzywa Pan/ Pani w | naturalne przyprawy/ $wieze ziota/ duzo soli (jakiei?) mato soli

kuchni?
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Produkty, z ktérych |
nie jest Pan Pani w
stanie zrezygnowac?

Prosze¢ wymieni¢
swoje ulubione

produkty spozywcze i

przyprawy

Jaka jest Pani/Pana
ulubiona kuchnia/
potrawy/slodycze?

Co najcze$ciej Pani/
Pan jada na
$niadanie/ I1

$niadanie/ obiad/
przekaske/ kolacje?
Jakie sa ulubione
potrawy?

Na jakie dania ma
Pani/ Pan najczeSciej
ochote?

Czy lubi Pan/ Pani | |
gotowac?

Ile positkow ||
chcialby/laby Pan/
Pani spozywa¢
positkéw w ciggu
dnia?

Jakie naczynia/ L
przybory kuchenne
posiada Pan/ Pani
(np. parowar, blender,
patelnia grillowa,
thermomix itp.)

Prosze opisaé swoj
sposob odzywiania —
1 dzien, co zazwyczaj
Pan/Pani spozywa w
ciagu dnia, lacznie z

przekaskami i
napojami

Jak czesto pojawia Codziennie/ 1 raz na 2 dni/ 1 raz w tyg./ 2 razy w tyg./ rzadko/ 1 miesigc/ 2 miesigce/ 1 raz
si¢ u Pana/ Pani  |na2tyg.
aktywnos¢ fizyczna? |
Jak czesto Pan/ pani
trenuje?

Nie éwicze/ nie moge znalezé czasu/ nie moge si¢ zmobilizowa¢/ od zawsze éwicze/ lubie
¢wiczy¢/ lubig aktywnosé

Jak dlugo trwa Do godziny/ godzina/ 1,5 godziny/ 2 godziny

trening?
Jakiego rodzaju jest Sitowy/ oporowy/ wytrzymatosciowy/ wytrzymato$ciowo — sitowy/ aerobowy/ beztlenowy/
to trening? interwal/ ¢w. z trenerem/ zajecia w klubie/ zajgcia grupowe/ ¢wiczenia w domu/ biegam/
nordic walking/ rower/ rower stacionarnv/ skakanka/ ptvtv. nn. Mel B. Chodakowska
inne |
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W jakie dni
najczeSciej Pan/ Pani
trenujesz (pn, wt, $r,

czw, pt, sb, ndz).

Prosze podaé
przyblizone godziny
wykonywania
treningu.
SEN
Czy jest Pan/ Pani | Rzadko/ nigdy Czasami Zazwyczaj/ zawsze
Satysfakcja zadowolony/a ze
swojego snu?
Czy wytrzymuje Rzadko/ nigdy Czasami Zazwyczaj/ zawsze
Poczucie wyspania/ | Pan/Pani caly dzien
energia w ciagu bez drzemki?
dnia
Czy Pan/ Pani $pi Rzadko/ nigdy Czasami Zazwyczaj/ zawsze
Czas (lub prébuje
zasnaé) miedzy
2:00 a 4:00 rano?
Zasypianie Czy ma Pan/ Pani | Rzadko/ nigdy Czasami Zazwyczaj/ zawsze
problem z
zasni¢ciem?
Wydajnos¢ Czy wybudza sie Rzadko/ nigdy Czasami Zazwyczaj/ zawsze

Pan/ Pani w nocy i
nie moze zasna¢?

Wybudzanie w | Ile razy zazwyczaj

Zazwyczaj 1 x

Zazwyczaj 2 X

Wiecej razy |

nocy wybudza si¢ Pan/
Pani w nocy?
Czy wybudza si¢
Pan/ Pani o
konkretnej

godzinie w nocy?
Jesli tak, to o
Jjakiej?

Czy cierpi Pan/
Pani na bezdech
senny?

Czy podczas snu
pojawia si¢ u Pana/
Pani chrapanie?

Czy zazwyczaj $§pi | Rzadko/ nigdy Czasami Zazwyczaj/ zawsze
Czas trwania snu | Pan/Paniod 6 -8
godzin?
Czy zdarza sie Rzadko/ nigdy Czasami Zazwyczaj/ zawsze

Podjadanie w nocy

Panu/ Pani
podjadaé w nocy
lub budzi¢ si¢ w
nocy z glodu?
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Jakie Dobre, jestem Zle, jestem Nie moge sie Wstaje od razu |
samopoczucie ma wyspany/a niewyspany/ a wybudzié,
Pan/ Pani zaraz po potrzebuje kilku
przebudzeniu? drzemek
Mozna zaznaczy¢
kilka opcji

PREFERENCJE ZYWIENIOWE

Spojrz na produkty wypisane ponizej i wypisz te, ktore lubisz, ktore mogq pojawic sie w jadtospisie. Jesli
lubisz jakis produkt, ktory nie zostal wymieniony, zapisz go.

WARZYWA

Marchew, pietruszka korzen, dynia, baktazan, ziemniaki, bataty, seler korzeniowy, seler naciowy, por,
pomidory, ogorek $wiezy, ogorek kiszony, papryka, cukinia, brokuly, kalafior, satata rzymska, rukola,
roszponka, satata mastowa, satata lodowa, satata karbowana, cykoria, endywia, pak choi, kapusta pekinska,
kapusta wloska, kapusta biata, kapusta czerwona, kapusta kiszona, jarmuz, brukselka, rzodkiewka,
szczypiorek, koperek, natka pietruszki, szpinak, kalarepa, cebula, czosnek, burak, rzodkiew biata, fasola
szparagowa, fasola biala, fasola czerwona, suszone pomidory ciecierzyca, soczewica, groszek cukrowy,
groszek zielony, bob, oliwki czarne, oliwki zielone, bo¢wina, chrzan, kukurydza, koper wtoski, koktajle
warzywno — owocowe, zupy tradycyjne, zupy krem, pieczarki, boczniaki, kurki.

OWOCE
Jablka, gruszki, zurawina, rodzynki, daktyle, figi suszone, morele suszone, rabarbar, truskawki, maliny,
brzoskwinie, morele surowe, mango, jagody surowe/ mrozone, bordwki, granat, czarna porzeczka, czerwona
porzeczka, banan, pomarancze, grejpfruty, jezyny, sliwki, winogrona, czeresnie, wisnie, arbuz, awokado,
mandarynki, figi surowe, melon, kiwi, marakuja,

NABIAL
Mleko krowie, mleko owcze, mleko kozie, ser plesniowy, mozzarella, feta, burrata, ser twarogowy, ser
wedzony, parmezan, jogurt naturalny, jogurt grecki, jogurt skyr, serek typu wiejski, serek grani, ser ricotta,
ser mascarpone, serek kanapkowy np. Bieluch, serek typu Philadelphia, kefir, maslanka, ser zotty cheddar.
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PRODUKTY ZBOZOWE

Kasza gryczana prazona, kasza gryczana biala, kasza jaglana, kasza bulgur, kuskus, komosa ryzowa
(quinoa), kasza orkiszowa, kasza jeczmienna pertowa, kasza peczak, kasza owsiana, kasza kukurydziana,
ryz basmati, ryz jasminowy, ryz brazowy, ryz dziki, ryz paraboliczny, ryz czarny, makaron razowy, makaron
z pszenicy jasny, makaron z ciecierzycy, makaron z soczewicy, platki jaglane, ptatki gryczane, platki
owsiane, platki ryzowe, ziarna ekspandowane, np. gryka, owies, maka pszenna, maka zytnia, magka owsiana,
maka gryczana, maka ryzowa, maka z cieciorki, zarodki pszenne, otregby, chleb razowy zytni, chleb zytni
jasny, chleb graham, buiki, chleb pszenny razowy, chleb pszenny jasny, chleb tostowy, wafle ryzowe,

ORZECHY, PESTKI, TLUSZCZE
Wioskie, laskowe, brazylijskie, ziemne, nerkowce, migdaty, macadamia, pekan, pistacje, masto orzechowe,

sezam, pestki dyni, stonecznik, siemi¢ Iniane, nasiona chia, oliwa, olej rzepakowy, olej Iniany, olej
kokosowy, masto extra, masto klarowane, margaryna, majonez,

JAJA

Gotowane na migkko, gotowane na twardo, jajecznica, sadzone, po benedyktynsku, nalesniki, placuszki,
omlety

MIESO, RYBY
Indyk, kurczak, kaczka, wieprzowina, dziczyzna, wotowina, cielecina, ryby wedzone, ryby z puszki,

makrela, loso$, tunczyk, dorsz, sandacz, pstrag, wedliny, kietbasy, parowki, pasztety, krewetki, kalmary,
watrdbka, zotadki, nerki,
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INNE

Tofu naturalne, tofu we¢dzone, napdj ,,mleko” sojowe, mleko owsiane, mleko migdatowe, mleko kokosowe,
mleczko kokosowe, widrki kokosowe, musztarda, midd, ksylitol, erytrytol, jogurty weganskie (sojowe,
kokosowe),

NOTATKI
Czy chce Pan/Pani poda¢ dodatkowe informacje o stanie zdrowia, objawach, stylu zycia lub wskazowki
dotyczqce jadlospisu?
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ANKIETA - OBJAWY

Czy w ciagu ostatniego polrocza doswiadczyla Pani:
Prosze zaznaczy¢ X, czy ktorys z ponizszych objawow dotyczy Pani. Prosze zaznaczy¢ kazdy objaw, ktory sig
u Pani pojawia (od ostatnich 6 miesiecy), nawet jesli powtarzajq si¢ w formularzu.
Uczucie, ze nieustannie biegasz od jednego zl:dania do drugiego
Jednoczesne uczucie pobudzenia 1 zmgczenia
Nerwowos¢ w czasie glodu
Palpitacje serca
Problem z rozluznieniem si¢ przed snem lub przyplyw energii, przez ktoéry nie §pisz do p6zna
Problem z zasypianiem lub niespokojny sen
Uczucie niepokoju lub podenerwowania — nie mozesz przesta¢ martwic si¢ rzeczami, na ktore nie
masz wplywu
Nagly przyplyw ztosci lub wscieklo$ci — czesty 1 glosny krzyk
Krétkie zaniki pamigci lub uczucie rozkojarzenia, zwtaszcza pod presja
Laknienie cukru (po kazdym positku masz ochot¢ na maty deser)
Wzrost obwodu pasa > 90 cm, tzw. ,,oponka”
Problemy skorne, egzema lub nadwrazliwos¢
Nadmierne wypadanie wiosow
Utrata kos$ci — wstgp do osteoporozy
Zatrzymanie wody w organizmie (opuchnigta twarz, palce lub stopy)
Wysokie cis$nienie krwi lub tetno
Wysoki poziom cukru (glukozy) we krwi
Uczucie rozedrgania migedzy positkami, uczucie stabosci
Niestrawnos¢, wrzody zotadka, choroba refluksowa przetyku
Obecnos¢ rozowych lub fioletowych preg na plecach i/ lub brzuchu, niewiadomego pochodzenia
Nieregularne cykle miesigczkowe

Obnizona ptodnos¢ (problem z zajSciem w cigze).
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B
Ciaggle zmeczenie, wypalenie (siggasz po kofeing, zeby podnie$¢ sobie poziom energii lub
zasypiasz podczas ogladania filmu/ czytania ksigzki)
Spadek sit witalnych, zwtaszcza po potudniu, miedzy godz. 14:00 a 17:00
Ustawicznych, negatywnych/ pesymistycznych mysli
Placzliwosci — wybuchy ptaczu bez wigkszej przyczyny
Postrzeganie zycia i ludzi w negatywny sposob
Poczucia, ze caly czas jeste$ spigta
Problem ze wstaniem z 16zka — potrzebujesz 2 filizanek kawy, aby si¢ obudzi¢?
Ograniczona tolerancja na stres
Bezsenno$¢ lub czgste wybudzanie si¢ w nocy, zwlaszcza miedzy 1:00 a 4:00 nad ranem
Niskie ci$nienie krwi
Zawroty glowy po naglym wstaniu z t6zka
Czeste infekcje, zwlaszcza drog oddechowych
Astma
Chroniczny kaszel
Alergia
Niski 1 niestabilny poziom cukru (glukozy we krwi)
Laknienie soli
Nadmierna potliwosé
Nudnosci, wymioty lub biegunki lub luzny stolec na zmiang z zaparciami
Ostabienie migs$ni, zwlaszcza w okolicy kolan lub bolow migéni/ $ciegien
Hemoroidy lub zylaki
Latwo powstajace krwiaki lub siniaki
Problemy z tarczyca
Niskie libido
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Depresja
C
Pobudzenie lub zespot napigcia przedmiesigczkowego (PMS)
Nawracajace bole glowy (migreny pojawiajace si¢ szczegolnie przed miesigczka)
Bolesne, nabrzmiate piersi
Swedzace nogi — odczuwasz przymus nieustannego poruszania nogami (tzw. zespot niespokojnych
nog), zwtl3aszcza w nocy?
Obfite lub bolesne miesigczki
Rosngca wraz z wiekiem tendencja do nieregularnych miesigczek/ cyklow
Uderzenia goraca
Przesuszona, pozbawiona jedrnos$ci skora
Plamienia w $rodku cyklu
Wzdgcia lub nabrzmienia, zwtaszcza w okolicach kostek lub brzucha i/lub zatrzymanie wody w
organizmie
Torbiele na jajnikach lub w piersiach lub endometrium
Ptytki sen
Kiepska koordynacja ruchowa
Nieptodno$¢ lub obnizona ptodnos¢ (problem z zaj$ciem w ciaze)
Poronienia w I trymestrze ciazy.
D
Nabrzmiato$¢, obrzeki, zatrzymanie wody w organizmie
Pajaczki lub zylaki nog
Cellulit
Rozbudowana tkanka ttuszczowa wokot bioder
Przyjmujesz pigutki antykoncepcyjne

Nieprawidlowe cytologie
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Obfite krwawienie lub krwawienie pomenopauzalne
Szybkie przybieranie na masie, zwlaszcza w biodrach lub obregbie brzucha
Zwigkszenie rozmiaru miseczki lub tkliwosci piersi
Migs$niaki macicy
Endometrioza lub bolesne miesigczki (Endometrioza to stan, w ktorym fragmenty btony sluzowej
macicy zaczynajq rosng¢ poza jej jamgq, mnp. na jajnikach lub jelitach, powodujgc bolesne
miesigczki)
Wahania nastroju, zespot napiecia przedmiesigczkowego lub zwyktego rozdraznienia
Wybuchow ptaczu z najbardziej btahych powodow
Matych zalaman nerwowych, niepokoju
Migren lub boloéw glowy
Bezsennosci
Mgly mézgowej (zapominasz co miatas zrobic)
Czerwonych rumiencow na twarzy lub diagnoza tradziku rézowatego
Problemy z woreczkiem zétciowym lub jego usunigcie
E
Problemy z pamigcia (np. wchodzisz do pokoju, zeby co$ zrobi¢ i po chwili zastanawiasz si¢ co to
byto lub w p6t zdania doznajesz nagtego za¢mienia)
Emocjonalna krucho$¢, zwtaszcza w poroéwnaniu z tym, jak czutas$ si¢ 10 lat temu
Depresja, z powodu niepokoju lub letargu
Pojawiajace si¢ zmarszczki
Nocne poty i1 uderzenia goraca
Problemy ze snem, wybudzanie si¢ w §rodku nocy
Nadreaktywny pecherz, nietrzymanie moczu
Infekcje pgcherza

Obwiste piersi lub ubytek objetosci piersi
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Wyrazne objawy poparzenia stonecznego na klatce piersiowej, twarzy i ramionach
Bole stawow
Niedawnych urazow, zwlaszcza nadgarstkow, ramion, krzyza lub kolan
Utrata zainteresowania aktywnoscig fizyczng
Utrata kosci, niska gestos$¢ kosci, osteoporoza
Suchos¢ pochwy, podraznien
Suchos¢ spojowek, sucha skora
Niskie libido
»oponka” lub otylo$¢ brzuszna
F
Nadmiar owlosienia na piersiach, twarzy i rekach
Tradzik
Thusta cera i/lub wlosy
Rzednace wlosy na glowie
Przebarwienia pach (skora ciemniejsza i grubsza niz normalnie)
Migkkie brodawki skory, gléwnie na szyi i gérnej czesci torsu
Hiperglikemia (wysoka glukoza we krwi), hipoglikemia (niski cukier we krwi) lub nagle wybuchy
agresji
Depresja, stany lgkowe
Obwisle, skurczone piersi
Irytacja, sktonno$¢ do nerwow
Wazrost tkanki thuszczowej w okolicach brzucha
Wzmozona ochota na stodycze, wegglowodany
Sttuszczona watroba
Ciagle uczucie glodu, zwigkszony apetyt

Torbiele na jajnikach
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Cykle menstruacyjne dtuzsze niz 35 dni
Bol owulacyjny
Nieptodnos¢

Zespot policystycznych jajnikow (PCOS)

Ubytek masy migsniowe;]

Ostabienie migsni

Wzrost masy ciala (pojawienie si¢ ,,migkkiego ttuszczu” w okolicach talii)
Relacja ttuszczu do migéni zmienita si¢ na korzys¢ thuszczu
Mniejsza pewno$¢ siebie niz wezesniej

Brak motywacji 1 asertywnosci

Niskie libido

Uczucie ciaglego zmeczenia

Hustawki emocjonalne, depresja lub obnizZenie nastroju
Problemy z koncentracja

Ubytek masy kostnej lub osteoporoza

Nadmierna utrata wlosow

Obwista skora

Utrata wlosow,

Rzadsze brwi lub rzgsy

Suchos¢ skory

Suche, sianowate wlosy, ktdre tatwo si¢ placza
Lamliwo$¢ paznokci

Zatrzymanie plynow w organizmie lub spuchnigte kostki

Przybrania na masie kilku kilograméw, ktorych nie mozesz zgubi¢. Czgsto mimo diety i ¢wiczen
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Drganie powiek

Wysoki cholesterol

Wyproznienia rzadsze niz raz dziennie albo poczucie, ze nie jestes w stanie wypréznic si¢ do konca
Nawracajace bole glowy

Ograniczona potliwo$¢

Bole stawow lub migsni

Mrowienie w palcach lub stopach

Zimne stopy i rece, nadwrazliwos¢ na zimno

Wolna mowa

Bole migsniowe

Sktonnos$¢ do pokrzywek

Wocigcia obecne po bokach wysunigtego jezyka

Niskie tetno

Ospatos¢

Zmeczenie, zwlaszcza rano

Ocigzato$¢ mysli 1 mézgu/ problemy z koncentracja

Spowolnienie odruchdw, wydtuzenie czasu reakcji, lekka apatia

Niski poped plciowy

Zazywanie antydepresantow, ktorych stosowanie sprawia, Ze nie czujesz si¢ sobg
Obfite miesigczki

Nieptodnos$¢ lub poronienia

Powigkszenie tarczycy (wola), problem z przetykaniem, powigkszenie jezyka (wyglada jakby byt
spuchniety)

Problemy z tarczyca w rodzinie

Uczucie gtodu po spozyciu pelnego positku
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Uczucie zmgczenia po spozytym positku

Nieustanna ochota na stodycze i/lub wegglowodany

Uczucie zmgczenia w ciggu dnia

Silne uczucie glodu lub pragnienia

Wzmozone oddawanie moczu

Mrowienie w dtoniach lub stopach

Zdiagnozowany stan przedcukrzycowy lub cukrzyca typu 2

Problemy z krazeniem krwi

Zmiany w zakresie widzenia, za¢ma

Nieregularne miesigczki

Nieptodnos¢

Wiosy pojawiajace si¢ nad ustami, na brodzie, sutkach

Wysokie stezenie cholesterolu LDL, trojglicerydow lub wysokie ci$nienie krwi
Sttuszczenie watroby

Obecnos¢ $ciezki w tylnej czgdci szyi, w pachwinach lub pod pachami (tzw. rogowacenie ciemne)
Czy stezenie glukozy we krwi na czczo wynosi wigcej niz 90 mg/d1?

Czy stezenie insuliny we krwi na czczo wynosi powyzej 15 IU/ml?
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Klauzula informacyjna o przetwarzaniu danych osobowych

Zgodnie z art. 13 ogo6lnego rozporzadzenia o ochronie danych osobowych z dnia 27 kwietnia 2016 r.
(Dz. Urz. UE L 119 z 04.05.2016) informujg, iz:
= Administratorem Pani/Pana danych osobowych jest: Gabinet Dietetyki Klinicznej Klaudia Smosar-
ska - Sawko, ulica Janowicza 1 lok. 4, 10-691 Olsztyn, e-mail smosarska.klaudia@gmail.com
= Pani/Pana dane osobowe przetwarzane b¢da w celu korzystania z ustug gabinetu dietetycznego -
na podstawie art. 6 ust. 1 lit. b, oraz art. 9 ust. 2 lit. h ogélnego rozporzadzenia o ochronie da-
nych osobowych z dnia 27 kwietnia 2016 r.;
= (Odbiorcami Pani/Pana danych osobowych beda wylacznie podmioty uprawnione do uzyskania
danych osobowych na podstawie przepisow prawa oraz podmioty uczestniczgce w realizacji
ushug;
= Pani/Pana dane osobowe przechowywane beda przez okres niezbedny do realizacji ushugi, a po jej
wykonaniu beda przechowywane przez okres 3 lat od daty ostatniej wizyty w gabinecie;
= Posiada Pani/Pan prawo do zadania od administratora dostgpu do danych osobowych, prawo do
ich sprostowania, usuni¢cia lub ograniczenia przetwarzania oraz prawo do przenoszenia danych,

prawo wniesienia sprzeciwu wzgledem przetwarzania danych;

= Ma Pani/Pan prawo wniesienia skargi do organu nadzorczego do Prezesa Urzedu Ochrony Danych
Osobowych, w przypadku uznania, iz przetwarzanie Pani/Pana danych osobowych narusza przepisy
RODO;

» Kazdg z wyrazonych zgdéd moze Pani/Pan wycofa¢ w dowolnym momencie. Wycofanie zgody nie
wplywa na zgodno$¢ z prawem przetwarzania dokonanego przed jej wycofaniem. Dla celow dowo-
dowych Gabinet prosi o wystanie stosownego oswiadczenia na adres e-mailowy:
smosarska.klaudia@gmail.com

» Pani/Pana dane osobowe nie sg przekazywane do panstw trzecich;

* Administrator danych nie prowadzi dziatan zautomatyzowanego przetwarzania danych ani profilo-
wania;

= Podanie danych osobowych jest dobrowolne, jednakze odmowa podania danych
moze skutkowaé¢ odmowa realizacji ustugi/umowy.

Zgodnie z art. 6 ust.1 lit. b ogdlnego rozporzadzenia o ochronie danych osobowych z dnia 27
kwietnia 2016 r. (Dz. Urz. UE L 119 z 04.05.2016) wyrazam zgod¢ na przetwarzanie moich da-
nych.

Oswiadczam, ze przepisy regulaminu Gabinetu sa mi znane. Zobowiazuj¢ si¢ przestrzegaé postano-
wien zawartych w regulaminie.

Zgodnie z art. 9 ust.2 RODO wyrazam zgode na przetwarzanie danych wrazliwych.

Podpis klienta
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